



В качестве причин, обусловливающих психическое выгорание, чаще 
всего указываются две группы факторов: индивидуальные характеристики 
работника (социальные, возрастные, половые, а также индивидуально-
психологические особенности самого профессионала, включая нейротизм, 
экстраверсию, локус контроля и др.) и организационные (ситуационные) 
факторы, связанные с содержанием и условиями самой профессиональной 
деятельности [2]. 
Выгорание может происходить как у сотрудников с большим стажем, так 
и у молодых работников. Склонность более молодых по возрасту к выгоранию 
объясняют эмоциональным шоком, который они испытывают при 
столкновении с реальной действительностью, с реальными проблемами людей. 
Профессионального выгорания можно избежать, если научиться 
реалистически подходить к своей работе, ставить перед собой разумные цели, 
стараться отделить личную жизнь от работы. Важнейшей задачей органов 
управления социальных служб является сохранение здоровья социальных 
работников, профилактика их профессиональных заболеваний, проведение 
консультаций относительно профессиональных рисков в социальной работе. 
Важно повышать психологическую культуру социальных работников и 
проводить психологические тренинги, консультации с ними. Социальные 
работники должны хорошо представлять себе профессиональные возможности 
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Профессиональная деятельность специалиста по социальной работе, 
независимо от разновидности исполняемой работы, относится к группе 




отдельных людей, групп населения и общества в целом. Постоянные 
стрессовые ситуации, в которые попадает специалист по социальной работе в 
процессе сложного социального взаимодействия с клиентом, постоянное 
проникновение в суть социальных проблем клиента, личная незащищенность и 
другие морально-психологические факторы оказывают негативное воздействие 
на здоровье специалиста. 
Специалистам по социальной работе, по роду своей деятельности 
вовлеченным в длительное напряженное общение с другими людьми, 
свойственен, как и другим специалистам системы «человек – человек», так 
называемый синдром «эмоционального выгорания», или феномен 
«эмоционального выгорания», который рассматривается как состояние 
физического и психического истощения, вызванного интенсивными 
межличностными взаимодействиями при работе с людьми, 
сопровождающимися эмоциональной насыщенностью и когнитивной 
сложностью. 
Выгорание – это ответ на хронический эмоциональный стресс, 
включающий три компонента: эмоциональное или физическое истощение; 
снижение рабочей продуктивности; деперсонализацию, или дегуманизацию 
межличностных отношений. После того как феномен стал общепризнанным, 
закономерно возник вопрос о факторах, способствующих развитию или, 
наоборот, тормозящих его. Традиционно они группировались в два больших 
блока: чаще эти факторы называют внешними и внутренними или личностными 
и организационными. 
Группа организационных (внешних) факторов, включает в себя условия 
материальной среды, содержание работы и социально-психологические 
условия деятельности, является наиболее представительной в области 
исследований выгорания. В некоторых работах подчеркивается доминирующая 
роль этих факторов в возникновении выгорания. 
К внутренним (личностным) факторам относится склонность к 
эмоциональной ригидности, восприятие и переживание, слабая мотивация 
эмоциональной отдачи в профессиональной деятельности, нравственные 
дефекты и дезориентация личности [3, с. 15]. 
К этому перечню факторов можно добавить факторы, выделенные 
профессором Т.В. Решетовой: 
 не эмоциональность или неумение общаться; 
 алекситимия во всех проявлениях (невозможность высказать 
словами свои ощущения); 
 «трудоголизм», когда происходит камуфлирование какой-либо 
проблемы работой (трудящийся человек чаще всего прикрывает темпом свою 
профессиональную несостоятельность); 
 люди без ресурсов (социальные связи, родственные связи, любовь, 
профессиональная состоятельность, экономическая стабильность, цель, 




Причины эмоционального выгорания классифицируются по-разному. 
Причины эмоционального выгорания, связанные с работой: нет контроля 
над работой; отсутствие признания или награды за хорошую работу; неясная 
или чрезмерная требовательность к работе; монотонная или слишком лѐгкая 
работа; работа в хаотичной или чрезмерно давящей среде; стрессовая ситуация 
на рабочем месте. 
Причины эмоционального выгорания связанные с образом жизни: 
слишком много работы, недостаточное количество времени для отдыха и 
общения; ожидания слишком большего количества вещей от слишком 
большего количества людей; принятие на себя слишком большего количества 
обязанностей, и недостаток помощи от других; недостаток сна; отсутствие 
близких, доверительных отношений поддержки. 
Причины эмоционального выгорания, связанные с личными чертами: 
пессимистический взгляд на себя и окружающий мир; желание контролировать 
всѐ, нежелание делить контроль с другими; стремление к слишком большим 
достижениям [5, с. 123]. 
В настоящее время исследователями выделено свыше 100 симптомов, 
помогающих определить начинающееся выгорание у работников социальной 
сферы. Чаще всего наблюдается проявление следующих симптомов: снижение 
мотивации к работе, резко возрастающая неудовлетворенность работой, потеря 
концентрации и увеличение ошибок, возрастающая небрежность во 
взаимодействии с клиентами, игнорирование требований к безопасности и 
процедурам, ослабление стандартов выполнения работы, снижение ожиданий, 
нарушение крайних сроков работ и увеличение невыполненных обязательств, 
дистанцирование от клиентов и коллег и др. 
Выделяют пять ключевых групп симптомов, характерных для синдрома 
эмоционального выгорания: 
1. Физические симптомы: усталость, физическое утомление, истощение; 
уменьшенный или увеличенный вес; недостаточный сон, бессонница; плохое 
общее состояние здоровья (в том числе по ощущениям). 
2. Эмоциональные симптомы: недостаток эмоций (неэмоциональность); 
пессимизм, цинизм и черствость в работе и личной жизни; безразличие и 
усталость; ощущения беспомощности и безнадежности; раздражительность, 
агрессивность; тревога, усиление беспокойства, неспособность 
сосредоточиться; потеря идеалов надежд или профессиональных перспектив. 
3. Поведенческие симптомы: во время рабочего дня появляется усталость 
и желание прерваться, отдохнуть; безразличие к еде; малая физическая 
нагрузка; импульсивное эмоциональное поведение. 
4. Интеллектуальное состояние: уменьшение интереса к новым теориям и 
идеям в работе; уменьшение интереса к альтернативным подходам в решении 
проблем (например, в работе); увеличение скуки, тоски, апатии или недостаток 
вкуса и интереса к жизни; увеличение предпочтения стандартным шаблонам, 




нововведениям; малое участие или отказ от участия в развивающих 
экспериментах (тренингах, образовании); формальное выполнение работы. 
5. Социальные симптомы: нет времени или энергии для социальной 
активности; уменьшение активности и интереса к досугу, хобби; социальные 
контакты ограничиваются работой; скудные взаимоотношения с другими, как 
дома, так и на работе; ощущение изоляции, непонимания других и другими; 
ощущение недостатка поддержки со стороны семьи, друзей, коллег [5, с. 99]. 
Наличие тех или иных симптомов определяет тип и степень выгорания. 
Однако все вместе они не проявляются одновременно, потому что выгорание – 
процесс сугубо индивидуальный. 
Ганс Селье выделил некоторое сходство между стрессом и синдромом 
эмоционального выгорания. Стресс – состояние психического напряжения, 
возникающее у человека в процессе деятельности в наиболее сложных, 
трудных условиях, как в повседневной жизни, так и при особых 
обстоятельствах [2, с. 407]. 
Эмоциональное выгорание – динамический процесс и возникает 
поэтапно, в полном соответствии с механизмом развития стресса. 
При эмоциональном выгорании на лицо все три фазы стресса: 
1) нервное (тревожное) напряжение – его создают хроническая 
психоэмоциональная атмосфера, дестабилизирующая обстановка, повышенная 
ответственность, трудность контингента; 
2) резистенция, то есть сопротивление, – человек пытается более или 
менее успешно оградить себя от неприятных впечатлений; 
3) истощение – оскудение психических ресурсов, снижение 
эмоционального тонуса, которое наступает вследствие того, что проявленное 
сопротивление оказалось неэффективным. 
Бойко В.В. рассматривает три фазы эмоционального выгорания подробно. 
Фаза «напряжения» - нервное (тревожное) напряжение служит 
предвестником и запускающим» механизмом в формировании эмоционального 
выгорания. Напряжение имеет динамический характер, что обуславливается 
изматывающим постоянством или усилением психотравмирующих факторов. 
Тревожное напряжение включает несколько симптомов: 
 симптом «переживания психотравмирующих обстоятельств»; 
 симптом «неудовлетворенности собой»; 
 симптом «тупика»; 
 симптом «тревоги и депрессии». 
Фаза «резистенции» - вычленение этой фазы в самостоятельную весьма 
условно. Фактически сопротивление нарастающему стрессу начинается с 
момента появления тревожного напряжения и включает в себя: 
 симптом «неадекватного избирательного эмоционального 
реагирования»; 
 симптом «эмоционально-нравственной дезориентации»; 




 симптом «редукции профессиональных обязанностей». 
Фаза «истощения» - характеризуется более или менее выраженным 
падением общего энергетического тонуса и ослаблением нервной системы. 
Эмоциональная защита в форме «выгорания» становится неотъемлемым 
атрибутом личности. Данная фаза включает в себя: 
 симптом «эмоционального дефицита»; 
 симптом «эмоциональной отстраненности»; 
 симптом «личностной отстраненности, или деперсонализации»; 
 симптом «психосоматических и психовегетативных нарушений» [1, 
с. 116]. 
Эмоциональное выгорание специалистов по социальной работе зависит 
от разных причин, способствует различными предпосылками и выявляется 
определенными симптомами. Эмоциональное выгорание происходит у тех 
людей, которые долгое время испытывают стресс на рабочем месте. Также 
зачастую «эмоциональное выгорание» напрямую зависит от стажа работы 
специалиста по социальной работе, чем дольше специалист работает на своѐм 
рабочем месте, тем больше вероятность эмоционального выгорания. 
Следовательно, важно заниматься профилактикой эмоционального выгорания 
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Напряженность, динамичность, стремительность социально-
экономических и политических изменений в России становятся источниками 
стресса для всех членов общества. Рушатся привычные стереотипы, мышление, 
утрачиваются прежние системы ценностей. Это становится причиной 
